Départ de Face :
1- Pour un joueur
Voici quelques points à faire pour avoir un bon départ de face :

· Patins parallèles orientés dans la direction recherchée.

· Chaque patin doit être placé directement sous une épaule.

· Tronc, genoux et chevilles légèrement fléchis

· Palette du bâton tenue près de la glace.

· Yeux élevés afin de voir l’ensemble de tout le jeu.

· Rotation externe du patin propulseur à un angle approchant 90 degrés de la direction recherchée. Certains joueurs exécutent simultanément une rotation externe des deux patins.

· Déséquilibre du centre de gravité vers l’avant

· Transfert du poids au-dessus du patin propulseur

· Extension vigoureuse au niveau de la hanche, du genou et de la cheville de la jambe propulsive.

· Première enjambées courtes, rapides et sans glissement. L’angle de la lame par rapport à la direction recherchée est approximativement de 90 degrés lors de la 1ière enjambée.

· Tronc légèrement penché vers l’avant

· Palette du bâton tenue près de la glace. Yeux élevés. Tenir le bâton d’une ou des deux mains, selon les exigences du jeu.

· Épaules et bras décontractés

· Maintien de la tête et des hanches dans la direction recherchée.

Pour un Gardien de buts :
Le départ de face pour un gardien est sensiblement le même que pour un joueur. Voici un résumé :

· Le gardien de but est debout. Les patins sont écartés de la largeur des épaules.

· Le tronc et les genoux sont légèrement fléchis. La tête est orientée vers l’avant

· Lors du départ, il y a une ouverture du patin propulseur et un déséquilibre du corps vers l’avant

· Le poids est transféré au dessus du patin qui propulse et une poussée vigoureuse est produite au niveau de la hanche et du genou de la jambe propulsive

· Les trois ou quatre premières enjambées sont courtes et rapides.
